《体育与健康》课时教学计划       

	教学内容：并脚跳短绳
	授课时间：  月   日
	星期：

	学
习
目
标
	1、认知目标：通过学与练，使学生了解跳绳时手脚配合的方法，知道先甩绳后起跳，跳绳时要用前脚掌着地。
2、技能目标：使学生初步掌握跳绳，能连续跳数个并做到动作协调连贯。
3. 情感：激发学生对跳绳的兴趣，培养学生学习能力，磨练学生意志。

	教学重、难点
	教学重点：学会手腕甩绳，能用前脚掌连续有节奏地跳。
教学难点：手脚协调配合，能连续跳绳。

	课的
部分
	教学内容
	教师指导
策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	准备部分
	1、课堂常规。

2、准备活动。


	1、教师用亲切的语言与学生们问好。

2、教师带领学生慢跑150米。

3、徒手操：

①扩胸运动 

②体转运动

③俯背运动

④膝部运动

⑤腕、踝运动
	1、组织学生集体与

教师问好。

2、学生排成两路纵队慢跑150米。

3、学生散点站立，听口令进行徒手操练习。
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	小



	基本部分

课的
部分
	一、跳绳：并脚跳短绳


	1、教师示范原地有节奏地跳跃：1、2、3、4、5，并组织学生集体练习。

2、教师示范有节奏地连续向前跳跃:1、2、3、4、5，并组织学生集体练习。

3、教师示范加上手的晃动原地按节奏转圈跳跃:1、2、3、4、5，并组织学生集体练习。

4、教师示范左、右手交替甩绳练习，并组织学生集体练习。
	1、学生认真听、看教师示范，自主尝试边喊出节奏边原地跳跃。

2、教师认真听、看教师示范，自主尝试边喊出节奏边连续向前跳跃。

3、学生认真听、看教师示范，自主尝试边喊出节奏边晃动手转圈跳跃。

4、学生认真听、看教师示范，自主尝试练习左、右手甩绳练习。
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	20
	2至3次
	中

	
	教学内容
	教师指导
策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	基本部分

结束本分


	二、游戏：
两人三足接力。

1、放松整理。

2、总结。

3、宣布下课。


	5、教师示范原地练习甩绳方法，并逐步练习单个跳过绳子的技能。

6、拓展创造：自由练习，能熟练跳绳的小白兔原地跳满10个或更多，其余同学继续练习。

1、教师示范、讲解游戏规则和方法。

2、教师组织学生分组进行比赛。

3、教师在一旁巡视，并提供指导和帮助。

4、赛后教师进行点评。

1、教师带领学生集体进行放松整理活动。

2、教师进行课堂总结，表扬鼓励学生。

3、教师与学生互相再见。

	5、学生认真听、看教师示范，练习甩前甩后的动作，并尝试单个跳过绳子。

6、学生自由练习，争取在最短的时间内跳出教师规定的个数。

1、学生认真听、看老师讲解、示范，了解游戏规则、方法。

2、学生分小组积极参与比赛。

3、赛后学生进行小组评价和自我评价。
1、学生集体进行放松整理活动。

2、学生们进行小组评价和自我评价。

3、学生们与教师互道再见。
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5


	1至2次


	中

小



	课程资源


	田径场×1


	安全措施


	
	练习密度预计
	35%左右

	
	
	
	
	平均心率预计
	120±5次/分

	课后反思
	


